Tydenni

jidelnicek

Zapisujte prosim po dobu 7 dni véetné 2 vikendovych dni. Pokud je to mozné, zapisujte ihned po jidle, aby byl zapis co nejpfesnéjsi.
Jméno a pfijmeni/ vék:

datum:

PONDELI

jidlo + mnozstvi (porce/g)

piti + mnozstvi

aktivita pfijidle

kde jsem jedl/a

hlad*

nalada**

snidané

svacina

obéd

svacina

vecCefe

druhd vecere

datum:

UTERY

jidlo + mnozstvi (porce/g)

piti + mnozstvi

aktivita pfijidle

kde jsem jedl/a

hlad*

nalada**

snidané

svacina

obéd

svacina

vecefe

druhd vecere

datum:

STREDA

jidlo + mnozstvi (porce/g)

piti + mnozstvi

aktivita pfijidle

kde jsem jedl/a

hlad*

nalada**

snidané

svacina

obéd

svacina

vecefe

druhd vecere

datum:

CTVRTEK

jidlo + mnozstvi (porce/g)

piti + mnozstvi

aktivita pfijidle

kde jsem jedl/a

hlad*

nalada**

snidané

svacina

obéd

svacina

vecCefe

druhd vecere




datum:

PATEK

jidlo + mnozstvi (porce/g)

piti + mnozstvi

aktivita pfijidle

kde jsem jedl/a

hlad*

nalada**

snidané

svacina

obéd

svacina

vecefe

druhd vecere

datum:

SOBOTA

jidlo + mnozstvi (porce/g)

piti + mnozstvi

aktivita pfijidle

kde jsem jedl/a

hlad*

nalada**

snidané

svacina

obéd

svacina

vecefe

druhd vecere

datum:

NEDELE

jidlo + mnozstvi (porce/g)

piti + mnozstvi

aktivita pfijidle

kde jsem jedl/a

hlad*

nalada**

snidané

svacina

obéd

svacina

vecefe

druhd vecere

* pokud jste mél/a pred jidlem hlad napiste do kolonky znaménko +, pokud jste mél/a jen chut napiste znaménko -, pokud si nejste jisty/a napiste 0

** popiSte svoje emoce, pocity pred jidlem (napf. strach, uzkost, stres, vztek, pohoda, radost, klid)




